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Spark*

In het kort

Wat?

Een gratis app voor jongeren die worstelen

met zelfmoordgedachten

Doel?

Het geven van handvaten om meer grip te krijgen op zelfmoordgedachten.

Spark vervangt professionele hulp niet, maar biedt een evidence-based houvast

op moeilijke momenten.

Voor wie?
Jongeren tussen 12-18 jaar

13:56 Y

Dag Leila

Hoe merk je

Veillge
OMgeving

Waar Voel I’J]e

veilig?




Begeleidingscomité

Ontwikkeling Spark

Werkgroep

Co-creatiegroep

Hulpverleners en
— belangen-
vertegenwoordigers

Kleine groep
experten

\|
e
| 3keeropvaste
momenten
\

Meerdere ad hoc
meetings

N
Jongeren
(12— 16 jaar)
y,
N
2 focusgroepen
-7 jongeren
- 8 jongeren
y,

Noden verduidelijken
en feedback op
ontwikkelde
materialen

Inhoudelijk mee
uitdenken van Spark

Inhoudelijk mee
uitwerken van Spark

Ontwikkelaar

— = ZENh|oy

— Meerdere meetings

Ontwikkeling van

Spark op basis van
onze input




Ontwikkeling Spark: proces

(-Bepalen inhoud tools )

e Samenstellen en
bijeenkomst
begeleidingscomité 1

e Aanstellen ontwikkelaar

Inventarisatie

Ontwikkeling

* Ontwikkeling tools

e Werkgroep

e Co-creatie

* Begeleidingscomité 2
e Studies voorbereiden

. _J

-

® Gebruikersonderzoek

e Aanpassing obv feedback
® Begeleidingscomité 3

* Ontwikkeling
implementatiematerialen

N

P Evaluatie

Launch en

implementatie

e Inbedding binnen
methodieken

e Launch
e Duurzame implementatie

\. J




Ontwikkeling Spark: Bronnen

VLESP tools

e On Track Again
e BackUp
e Think Life

Wetenschappelijke literatuur

e Digitale interventies
e Therapeutische elementen

Module 1: denken aan zelfmoord

Theorie

App stores

e Apps gericht op suicide




Ontwikkeling: Werkzame elementen

Safety planning

Sociale verbinding

Emotieregulatie Cognitieve coping

Distress tolerance

Emotieregulatie

Cognitieve coping vaardigheden
Probleemoplossende vaardigheden
Elementen dialectische gedragstherapie
Afleiding

Mood tracking

Safety Planning

Toekomstdoelen

Verbinding met anderen
Psycho-educatie

Mindfulness

Getuigenissen

0o < e o—o
: .
3.4
Oo_o_o_o—o
0O < O o
3.6
00 O £ o—0

0o o o o—0
00 o < O
3.7
0o O o o—_}
33
0 o—o—o—o—()
33



Ontwikkeling Spark: Aandachtspunten

« Gebruik
« Zelfstandig gebruik
« Mogelijkheid om hulpverlener of naasten te betrekken

 Engagement
e Personaliseerbaar! = Visuele identiteit
« Gamification technieken

* Design
« Gericht op de doelgroep > jongeren (12-18jr) k Do )
X S’
- Beveiliging A=
- Mogelijkheid om app te vergrendelen J/[ .

e Data lokaal bewaren



Opbouw Spark




i | @A Home

Neem contact op met
Adam

Chat of bel |  Personaliseerbaar met oa naam,
kleurenschema en avatars
- Verhoogt eigenaarschap en

Aai of knuffel je huisdier 4

Doe dit 15 minuten ad herence

» Tegels die uitnodigen tot actie

Hulpverlening * Snelle toegang tot verschillende
Wie kan jou helpen Onderd6|en

* Mood peiling adhv emoji's




Ik denk aan zelfmoord.

Zie je geen uitweg meer?
Zoek hulp! Niemand kan alles
alleen.

Personen met wie je kan praten

Hulpverleners

Help!

[
[
[ Veilige omgeving
[

S N 5, S S

Ik denk aan zelfmoord.

Alles voelt slecht? Dit gaat
voorbij, gebruik je Safety Plan!

Activiteiten alleen J

‘ Activiteiten met anderen ]

Volhouden ]

Ik krijg het moeilijk.

Begin je te piekeren? Focus je
op andere dingen:

Ademhalingsoefening

Pop It

Ik krijg het moeilijk.

Zoek afleiding bij deze Sparks

Te veel of te weinig energie

Spieren ontspannen

[ )
[ )
[ Gedachten loslaten ]
[ )

Tot rust komen

Pop It

Alfabetoefening

lk weet het niet...

Ik weet het niet...

Ik voel me goed.

Je gevoel wisselt vaak? Relax

Blij dat je hier bent! Denk met vrienden of praat met een

[

[

[

na over hoe je veilig blijft volwassene.
wanneer het moeilijker gaat. Wat maakt jou gelukkig? Vul
[ Activiteiten met anderen ] je HopeBox aan met:
Veilige omgeving
[ Personen met wie je kan praten [ Muziek ]
Volhouden J
[ Hulpverleners - _l — _ [ Foto's ]
Info hulplijnen } - —
[ Quotes ]
[ Filmpjes ]

Ik voel me goed.

-~
Je voelt je oké? Goed moment
om je Safety Plan bij te
werken!
( Signalen J
Ik voel me zo-zo. ( Volhouden ]

lk voel me zo-zo.
Probeer eens een nieuwe

afleiding. Zo oefen je dit voor

Het gaat niet echt goed, maar L
op moeilijke momenten.

ook niet slecht? Probeer eens

deze Sparks:
‘ Ademhalingsoefening ]
[ Gedachten loslaten J
‘ Vingers tellen ]
[ Spieren ontspannen J
( Gebruik je zintuigen
[ Alfabetoefening ]




Safety Plan

00
< -
Een Safety Plan helpt je om te ,\ L

weten wat je kan doen als je
het moeilijk hebt of als je aan S a I e l P I a n
zelfmoord denkt,

Safety Plan delen

\
. >

 Persoonlijk 7 stappenplan voor moeilijke
. Signalen mMom ente N

2. Activiteiten alleen

3. Activiteiten met anderen
, Personen met wie ik kan praten
. Professionele hulp

. Veilige omgeving




’ () Safety Plan

 Persoonlijk 7 stappenplan voor moeilijke

@ Personen met wie momenten
.1k kan praten

) Activiteiten met
anderen

(S
()
A

P

U @ Activiteiten alleen
T N

| —f \'® Signalen

’
’,

’,
’




Zelf invullen
(tekst / foto)

Voorgestelde items

Personaliseerbaar

oiten alleen

ﬁ

Stap 1. Sign; 14:15 2\

14111\

° Signal

1. Dit geeft aan dat ik h¢

Hoe merk je op dat je he

. ik (alleen) kan
en je meer aan zelfmoo ]

N

4
Signalen ) L

Super!

+ Signaal to

Ve

Nergens zin in hebbe
Ga zo door!

Vs

2/7

Het niet meer zien zi

Snel geirriteerd zijn
=

Naar stap 3
Activiteiten met anderen

( 's Nachts vaak wakk
N

Naar mijn Safety Plan

Me hopeloos voelen

Iy 68

Safety Plan Sparks

Extra uitleg per
stap

Welke activiteiten kunnen je helpen?

Bedenk wat je kan doen om je gedachten

te verzetten, zowel overdag als ‘s nachts.

Maak dit zo concreet mogelijk, zodat je op
moeilijke momenten duidelijk weet wat te

doen.

X “Sporten”
L4 “Basketten op het pleintje”

X “Lopen”
L4 “10 minuten lopen op de piste in het
park”

Bereid dit waar mogelijk voor, bijvoorbeeld:
een mandala-kleurboek kopen, een
vrolijke playlist aanmaken of je wandel- of
looproute op voorhand uitstippelen.



Stap 3. Activiteiten met Stap 4. Personen met wie
anderen ik kan praten

16:24 \ all T 85

° Activiteiten met anderen ? ° Personen met wie ik kan )
' praten :
L )

7

Als er even niemand

Adam

16463348326

bereikbaar is, kan je altijd
Koken of bakken

praten met een hulpverlener

(zie stap 5 in het Safety Plan).

Spikeball Dit kan ook anoniem. Alles is te veel... Ik zou graag eens

k "
| %5
J

Voetballen
o b

praten.

lets anders

Mijn personen

Ad
Personen met wie ik iets kan doen A

Gekozen bericht versturen

+ Contact toevoegen Mijn voorbeeldberichten

of aanpassen

Alles is te veel... Ik zou graag eens
praten.

Opslaan

00 : ‘
88 : @ 1] 88

Sparks ‘,' Home Safety Plan Sparks




Stap 5. Professionele hulp

Sara van Hoof
(psycholoog)

0476238956

Best tussen 16-18u, niet in WE

S, Bellen
-

-
B Stuur een sms

@ Stuur via WhatsApp

. Stuur via Signal

Stap 6. Veilige omgeving

° Veilige omgeving

6. Zo maak ik mijn omgeving veilig

Hoe zorg je dat je veilig bent en blijft
tijdens een crisis?

Hoe maak ik mijn omgeving veilig?

Typ om tekst toe te voegen

Foto van mijn veilige omgeving
(optioneel)

Voeg een foto toe

Opslaan

@ @m 8 = &

Home Safety Plan Sparks Info

Stap 7. Volhouden

Volhouden

7. Dit helpt mij volhouden

Wat geeft jou een reden om te blijven
doorgaan? Welke mensen, activiteiten
of dingen geven jou hoop, een doel of

iets om voor te leven?

Wat helpt mij volhouden

+ toevoegen

Uit mijn HopeBox

+ Item toevoegen

Opslaan

Iy 88

Safety Plan Sparks
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Safety Plan : <

Een Safety Plan helpt je om te

weten wat je kan doen als je

het moeilijk hebt of als je aan S a fe t P I a n
zelfmoord denkt, y

Safety Plan delen

—
r—

 Persoonlijk 7 stappenplan voor moeilijke
1. Signalen mOmenten

2. Activiteiten alleen ° OverZ|cht van ingeVUIde en openstaande
stappen

3. Activiteiten met anderen

% Furnanen atnie i praten * Positieve aanmoediging na elke stap

5. Professionele hulp

 Plan kan gedeeld worden als pdf

6. Veilige omgeving




Sparks

Ontdek hier dingen die je
kunnen helpen om je beter te

voelen!

Hoop

HopeBox

Stories

Inspirerende quotes

Lichtpuntjes

Afleiding

Pop It

Tot rust komen

@ (D

Home Satety Plan

Sparks

Tools die zich richten op:

Hoop

Afleiding

Relaxatie

Omgaan met moeilijkheden
Check je kennis



Hoop

HopeBox

° HopeBox

Deze dingen maken me blij,
geven me rust of zorgen
ervoor dat ik ergens naar
uitkijk.

2 ¢

Hope Beats

(s]e}

Home Safety Plan Sparks

HopeBox

Als je je niet goed voelt, is het soms lastig
om jezelf op te vrolijken of te bedenken
waarom je zou blijven doorgaan. De
HopeBox is er voor die momenten.

Hier verzamel je

dingen die jou kunnen helpen of hoop
geven: iets dat je rustig maakt, waar je
je beter door voelt, of iets om naar uit te
Kijken.

@ Je kan zelf dingen aan je

HopeBox toevoegen. Anderen kunnen jou
ook ideeén doorsturen. Zo heb je altijd
iets bij de hand om je beter te voelen!

Vul alle velden met een * in om te kunnen
opslaan.

Tip:
Je kan tastbare spullen ook bewaren in

een echte doos </, zoals een brief of
voorwerpen met een mooie herinnering.

Activiteit

Herinnering

Muziek

Website




Hoop

Stories

Stories

“Vanachter mijn fototoestel bekijk ik de

wereld rondom mij heel anders.”

“Mijn fototoestel is mijn beste vriend. Ik heb
hem altijd bij de hand. Als ik me even niet
goed voel, dan grijp ik meteen naar mijn
fototoestel en trek ik erop uit. Dan ga ik
even naar buiten en neem ik foto’s van
bloemen die in bloei komen, of blaadjes die
verwelken, Of van toevallige passanten,

Vanachter mijn fototoestel bekijk ik de
wereld rondom mij heel anders. Met een
frisse blik en vol verwondering voor al het
moois dat de wereld te bieden heeft
Fotograferen doet mij dromen. Het geeft mij

weer 2in om nieuwe dingen te ontdekken."

(Lotte, 15 jaar)

@ @

Satety Plan

Inspirerende quotes

18:36 A ol T

° Inspirerende quotes +

Get your spark back

Krijg jouw vonk terug.

2) Meer informatie

@ @

Satety Plan

16:27 N\
° Lichtpuntjes

5 mrt 2026

Lancering Spark

@ a 68

Home Safety Plan Sparks




Afleiding

Pop It Tot rust komen Te veel of te weinig energie?

ol T

Tot rust komen ° Te veel of te weinig +
energie?

Aai of knuffel je huisdier 4» Ga een rondje lopen *.

Doe dit 15 minuten Doe dit minstens 10 minuten

? Meer informatie 2 Meer informatie

@ a : @

@ . \ Home Safety Plan Sparks W o1 I Home Safety Plan

Home Satety Plan




Afleiding

Gebruik je zintuigen

5-4 -3 oefening

Gebruik je zintuigen

Soms denk je aan zoveel tegelijk, dat je
even iets anders nodig hebt. Deze oefening
helpt je om je af te leiden van je emoties of
gedachten door je te focussen op je

omgeving. Dit kan via je zintuigen.

Zo werkt het:
Kijk goed om je heen.
Luister naar wat je hoort.

Voel bewust met je lichaam.

Neem hier rustig de tijd voor. Je hoeft niks
te veranderen, alleen op te merken wat er
is.

1. Zien+»

Noem S dingen die je ziet.

Je kan het moeilijker maken door te kiezen
voor 5 dingen met dezelfde kleur of vorm.
Bijvoorbeeld: blauwe balpen, blauwe
ringmap, blauwe gieter, blauwe
schoudertas, blauwe schoenendoos

2. Horen

@ a

Home Safety Plan

Alfabetoefening

Alfabetoefening

& Deze oefening helpt je om je gedachten
even te verzetten. Je gebruikt er je
aandacht en je creativiteit voor.

Zo werkt het:

1. Kies één categorie, bijvoorbeeld:

& Dieren
Ul Woonplaatsen(steden, dorpen, landen)

3 Eten of drinken

2. Probeer nu bij elke letter van het alfabet
iets te bedenken dat daarbij past. Je kan dit
in je hoofd doen of opschrijven.

Bijvoorbeeld met dieren:
A - aap

B - beer

C - cavia

Of met woonplaatsen:

a

Home Safety Plan

Vingers tellen

Vingers tellen

Deze oefening helpt je om je aandacht naar
iets kleins en simpels te brengen. Het is een
makkelijke manier om je gedachten of
gevoelens even tot rust te brengen.

Zo doe je het:

&l Leg beide handen plat voor je neer.

&4 Begin met je linkerhand:
Hef één voor €én een vinger op, terwijl de
andere vingers blijven liggen,
Start met je pink. Tel 1 als je deze opheft.
Hef nu je ringvinger op. Tel 2.
Ga 2o verder met je middelvinger. Tel 3.
Nu jé wijsvinger. Tel 4.

Als laatste je duim. Tel 5.

&J Nu ga je verder met je rechterhand, op

dezelfde manier:

® Duim-6

@ a

Safety Plan




Relaxatie

Ademhalingsoefening

Spieren ontspannen Gedachten loslaten
Progressieve spierrelaxatie

17:54 A Wl T 8

ol T

° Gedachten loslaten ?

oen je atgcwnu.‘

° Adembhalingsoefening ?

° Spieren ontspannen

ogen aan aoor je ogen aicht te knypen

voor drie tellen, ontspan hierna Geen probleem.

Deze oefening helpt je om je ademhaling te

regelen en je te ontspannen. Volg de Tenslotte span je je voorhoofd door drie Merk het op, en kom rustig terug naar de

animatie en adem rustig mee. Onder ? tellen lang te fronsen. En daarna ontspan oever.

vind je meer tips. je je gezicht weer. Ga weer verder met kijken naar de

bladeren en gedachten die voorbijdrijven

10. Span vervolgens je hele lichaam nog

00:06 i &

eens helemaal op voor drie tellen lang,

Doe dit ongeveer vijf minuten lang.

en ontspan je bewust. < Ti
ip:

. Sta niet meteen op, maar blijf nog even . F AP A .
o P, e ;. T Denk je: “Dit werkt niet” of “Dit is

liggen kinderachtig”?

Deze oefening kan je ook doen door te met au d Io_fragment Dat zijn ook gedachten. Zet ze op een blad,

luisteren naar het audioframent. en laat ze meedrijven.

animatie

@ I

Home Safety Plan

Home Safety Plan Safety Plan




Omgaan met moeilijkheden

Wat kan je doen? .
eigen

copingstrategie
toevoegen

Waarschijnlijk heb je al heel wat

geprobeerd om met moeilijke situaties

om te gaan. Dingen die soms wel en Vi
ertrouw

soms minder helpend zijn. Om te vinden en hebben

wat voor jou werkt, is het belangrijk

verschillende strategieén uit te proberen. Tegen jezelf zeggen dat
at je het

aan j
kan. en dat je | vaker Mmoeilijke
dingen hept doorstaan

Soms kan iets erg helpend zijn, maar werd . :
Doe iets anders wat je leu

het misschien net te laat toegepast. Via : ’
zodat je even niet moet den

het Safety Plan willen we je signalen dat .
wat je bezighoudt,
het moeilijk gaat sneller doen herkennen,

om tijdig je strategieén toe te passen.

@ de strategieén die je wil uitproberen
X de strategieén die je minder ziet zitten

Wanneer je schudt met je GSM, verschijnt
enkel wat je hebt geliked.

Je kan ook zelf zaken toevoegen.
? Meer informatie

. Tip: noteer jouw mogelijke strategieén
in je Safety Plan.

@ Actie: Kies 1 strategie waar je de
komende 7 dagen mee oefent.



Info

Hier vind je meer informatie
over verschillende

onderwerpen.

Wat? Wie?

Over zelfmoordgedachten

Hulpverlening

Safety Plan

Check je kennis

Over Spark

B Info

Betrouwbare informatie over:

* Praten (over zelfmoordgedachten)
» Over zelfmoordgedachten

« Hulpverlening

« Safety Plan

Check je kennis (quiz over bovenstaande thema's)

Info voor naasten
Info voor hulpverleners



Hoe ontstaan zelfmoordgedachten?

Hoe verlopen zelfmoordgedachten?

De invloed op mijn gedachten

De invloed op mijn emoties

Ben ik de enige die dit meemaakt?

Gaan zelfmoordgedachten ooit over?

Kan ik er iets aan doen?

Wat met medicatie?

Hulp bij zelfbeschadiging

Wat doet spanning met mij?

Ik ben iemand verloren aan zelfdoding.

Is zelfmoord erfelijk?

Hoe help ik een ander?

17:58 ‘ ol

G Over zelfmoordgedachten

De invioed op mijn gedachten

Als je denkt aan zelfmoord of je heel slecht

voelt, werken je hersenen anders. Dit

bepaalt mee hoe je denkt, je je voelt en

dingen ervaart:

«w Denken

Je denkt sneller negatief over jezelf,
anderen of de toekomst waardoor je een
verkeerd beeld van jezelf en je omgeving
hebt.

Eén slechte gebeurtenis wordt
veralgemeend en je denkt dat alles altijd
slecht zal zijn.

++ Aandacht

Je merkt vooral de negatieve dingen op.
Positieve dingen zie je minder goed of
worden vergeten,

Je hebt moeite met concentreren of
beslissingen nemen,




Hoe ontstaan zelfmoordgedachten?

° °® 4 N\
Door één duidelijke oorzaak, zoals - e
C h ec k J e ke n n I S . : Wat gebeurt er als je de Zelfmoordlijn
iets ergs dat gebeurt..
L ) 1813 belt?
17:58 A A Y ( ) - N
Alleen als je psychische problemen ;
Ze bellen meteen de hulpdiensten en
° Praten over hebt, zoals een depressie. ) _ 5
zelfmoordgedachten L y sturen iemand naar je toe.
4 N\
Hoe kan je zeggen dat je aan Door een combinatie van
zelfmoord denkt? verschillende dingen, zoals hoe je Je praat met een getrainde
denkt, wat je meemaakt, en hoe je medewerker die naar je luistert.
lichaam werkt. N J/
-
Wat is juist over het Safety Plan?
Altijd door sociale media of de invlot - ~
van anderen. Je moet je Safety Plan in één keer
~ invullen.

Het kan moeilijk zijn om uit te leggen wat
je voell. Je kan bijvoorbeeld ook zeggen:
"Ik zie het vaak niet meer zitten. Ik denk

Het is goed om je Safety Plan in te
aan zelfmoord."”

vullen wanneer het beter met je gaat.

o J

Je hoeft niet altijd veel woorden te

gebruiken. Het belangrijkste is dat je
iemand laat weten hoe het met je gaat.

4 N\

Je moet het Safety Plan alleen
Praten helpt echt. Er is altijd iemand die invullen.
naar je wil luisteren. &3
.

4 I

Je moet je Safety Plan pas gebruiken

als je in een crisis zit.
. J




Sparks toevoegen aan Safety Plan

_—
ol T E

Activiteiten alleen el

Sparks die mij (kunnen) helpen

Pop It

Ademhalingsoefening

HopeBox

Tot rust komen

Te veel of te weinig energie?

Spieren ontspannen

Gebruik je zintuigen

Alfabetoefening




18:52 &

Help!

Nu hulp nodig Andere hulp

Zelfmoordlijn1813 | H e I p o

Mailen

Noodknop met contactgegevens van:

« Hulplijnen
« Andere vormen van hulpverlening

& Mailen

& Forum

JAC

& Chat

& Bel of ga langs

Check je Safety Plan




Gebruik




jaal
Ondersteunend mater

Spark*

4, - EEEETW
- ren (en |
en poster voor jonge
naasten)

: Voor wie? g il
Een gratis app om iongeren to Ondersteynen, in het Voor jongeren, hun naasten e hu,pve,,ene,s
! OmMgaan met Zelfmoordgedachger, die werken mey jongeren
-~ |
|
Bl 1 o g

< i | Hoe werk; het? Gebruik i blendeq care
‘

1 * Jongeren kunnen ge Pp alleen 8ebruiken, of Maak/evalyeer Samen het Safety Plap, o, deel

/ | Samen met e, N3aste (vrien, Ouder, IS pdf (voor hey dossier of medebehandslaars)

vertroumensDersoon, ) of hulpverlene,

| :

| “ * Oefen met d Jongere enkele Sparks (tools) om

* Deapp Vervangt Professionee hulp nie, Maar afleiding to vinden of SPanning te reducerep
| 1 biedt een ey, houvast ,, Moeilike momenten
! * Voeg samen Persoonije COPingstrategiegy toe
|
® Home
Q e i
P o m I |
fofiche voor hulp

* Emojis peiten pay hoe de jongere
VErWiizen door g

Zich voely en
T Passende tools
* Directe toegang tot §;

Meer infg o foegang
tot de app:

' dia posts,
unicatiegids (social me
Comm
slides,...

afety plap €N Sparks (tools)

Iy
met daarip,

Ik 7 stappenpian Yoor het overbryggen van
* Keuze Uit vo,

€en crisjs,
Orgestelde jtems (s, signalen, activiteiten) of /¢
toe te Voegen (lekswoto)
* Overzicht an ingevylge en OPenstaande stappen
® Extra uitleg e Positieve aanmocdlgmg bij elke stap
* Plan kap, Bedeelq Worden ajg pdf




Gebruik Spark

 Spark vervangt professionele hulp niet, maar biedt houvast
op moelijke momenten

« Zelfstandig of met naasten en hulpverlener

v'Rol bepalen
k i v’ Veiligheidsafspraken
o0
<\ ~ > v Privacy

v’ Samen opstarten

v’ Herhaaldelijk opnieuw bekijken



Getuigenis uit het werkveld

Gijs Mommerency

Klinisch psycholoog en

gedragstherapeut, UZ Gent




Dank aan iedereen voor de fijne samenwerking!

vlesp@ugent.be

Alle info op

I R
¢ :
Bp e
Zelfmoord1813.be/spark
Zelfmoord1813.be/jongeren


mailto:vlesp@ugent.be
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